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Veselam cilvekam pats kermenis lielakoties pateiks prieksa, ka karstuma
rikoties — vai jauznem vairak skidruma, vai jasamazina fiziskas aktivitates
un saule pavaditais laiks. Te man ka arstam nav daudz, ko piebilst. Pavisam
cits stasts, ja ir jau kada sirds unasinsvadu kaite, pieméram, sirds mazspé-
Jja vaiaritmija. Te jaraugas, lai'karstajas dienas kadas aplamas ricibas dél
stavoklis nepasliktinatos.

Vienalga, vai esi vesela vai ari sirds slimniece, karsta laika fiziologiski
kermeni notiek viens.un tas pats process. Karstuma paplasinas asinsva-
di, asinsvadu tonuss klust zemaks un pazeminas asinsspiediens. Lai to
kompensétu un organiem piegadatu vajadzigo asins daudzums, pieaug
sirdsdarbibas atrums un vielmainas procesi. Tu sac pastiprinati svist, ta
zaudgjot skidrumu un mineralvielas: Rezultata asinsspiediens.vél vairak
pazeminas. Faktiski'so sajlitu pazist katra, kad ieiet karsta pirtiv.
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DZER PAREIZI!

Sirds butiba ir pumpis jeb suk-
nis, kas sastav no divam dajam —
elektriskas un mehaniskas. Ja
cilvékam cietusi elektriska dala,
visbiezak ir aritmija. Ja cietusi
mehaniska dala, tie ir cilvéki
Ppéc parciesta infarkta vai ar
dilatacijas kardiomiopatiju, kad
pieaug sirds kambaru tilpums un
sirds mazspéja. Ja vini karstuma
papildus uznem lielu skidruma
daudzumu, efekts bus slikts —
sirds mazspéja pastiprinasies
liela cirkuléjosa skidruma apjoma
deé). Sirds tados apstak|os nespéj
nodrodinat adekvatu skidruma
cirkulaciju, tas organisma krajas,
un cilvéks, vienkarsi sakot, no-
slikst pats sava adent.

Cik daudz Gdens dzert? Vienas
atbildes nav —vajag ieklausities
sava kerment un sabalansét
skidruma daudzumu. Jasaprot
pasai — ko tu driksti un ko ne.

Vél kada situacija - ja tu lieto
diurétikus, janem veéra, ka sis
urindzenosas zales izraisis slapes.
Kas notiek karstuma? Tu jau ta
pastiprinati svisti, turklat ienem
diurétika tabletiti, un sanak, ka,
labu gribot, tiek panakts pretéjs
efekts. Parak liels skidruma
zudums jau draud ar to, ka no
organisma izvadas elektroliti —
kalijs, magnijs, natrijs. Bet nevaru
ariapgalvot, ka vajag dzert
daudz - Seit nedrikst lietot tadus
terminus ka daudz, maz. Jaieve-
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ro méreniba! Patiesiba tu pati
|oti labi jutisi, kad klust sliktak un
kad labak.

Organisma atudenosanos vei-
cina ari kofelnu saturosi dzerieni —
kafija un stipra melna vaizala
t&ja, art alkohols. Ja Sos dzérie-
nus lieto karsta laika, vienlaikus
dzer ari Gdeni! Vislabak vieglu
mineralddeni vai ar parastam
Udenim pieliec Skipsninu varama
sals. Jo tiesi sals ir tas, kas notur
Skidrumu $una. Natrijs jauznem
atpakal, lai visas organisma
sistémas labi darbotos.

PARSKATI
MEDIKAMENTU
LIETOSANU!

Sirds un asinsvadu slimibu
pacienti parasti dzer dazadus
medikamentus, kuru iedarbiba
karstuma iespaida var izmaini-
ties — gan pastiprinaties, gan pa-
vajinaties. Vispratigak butu par
to aprunaties ar savu arstéjoso
arstu, jo, iespéjams, ir gadijumi,
kad zalu devu karstuma perioda
vajag maintt.

Pieméram! Cilvékiem ar
augstu asinsspiedienu karstums
ir liels parbaudijums. Vini parasti
lieto zales no vairakam grupam —
ir gan béta blokatori, gan
diurétiki, gan centralas darbibas
asinsspiedienu reguléjosi pre-
parati, gan renina-angiotenzina
inhibitori. Tikai janem véra, ka
karstuma periférie asinsvadi ir
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jabUt 1pasi piesardzigai. Steno-
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atslabinajusies, un zalu lietosa-
nas rezultata asinsspiediens bis
zemaks neka parasti. Lidz ar to
reizém jauzdod sev jautajums —
varbut vajag samazinat So
medikamentu devu?...

KA NEIZAICINAT
STENOKARDIJAS
LEKMI?

Jair jau nopietna sirds
asinsvadu vaina, kas izpauZas ka
slodzes stenokardija, tad butu
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kardija ir sirds kliedziens péc
skabek|a —tatad neveic fizisko
slodzi bez medikamentiem.
Jatu zini, ka ieplanots darit ko
smagaku, pirms tam profilak-
tiski lieto nitratu preparatus
(nitrosorbidu vai nitroglicerinu),
kurus tev izrakstijis arsts. ®

PALIDZI SEV ARI SADI!

@Izvélies tadas darba stundas,
kad nav ekstremala karstuma.
Vairak uzturies éna.

@ Ja vien iespéjams un nepiecie-
sams, atlaidies pagulét diendusu.
@ zvélies atbilstosu apgeérbu —
kokvilnu un linu audumu, ne
sintétiku, lai lautu kermenim
svist pareizi.

@Ik pa bridim atvésini seju

un kaklu ar Gdeni. Vari likt ari
kompreses vietas, kur atrodas
lielie asinsvadi, pieméram, uz
kakla, paduses, elkona locitavu
iekspuse, pacelés.
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